La santé mentale est un element
vital de notre santé globale, affec-
tant nos pensées, nos sentiments et
nos actions. Elle joue un role impor-
tant dans notre capacité a gérer le
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stress, dans nos relations et notre
productivite. Qu'est-ce qui améliore
notre santé mentale ? Une alimenta-
tion adéquate, un sommeil suffisant
et I'exercice physique ont un effet po-
sitif sur le fonctionnement cérébral.
Notre inteligence eémationnelle est
aussi tres liee a nos convictions re-
ligieuses. Nos croyances influencent
nos emations et déterminent com-
ment nous réagissons face aux éve-
nements de la vie. Une autre facon
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d’améliorer notre santé mentale est
d’avoir une attitude positive. Les pen-
seurs positifs voient leur santé se
bonifier, y compris leur santé men-
tale. Pourquoi ne pas I'expérimenter
vous-méme ? Pensez positif! ®

Vous pouvez

commencer
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www.secretsofwellness.org
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